“Comer es una
necesidad, pero
comer de forma
inteligente es un

arte”

-Francisco IV -

La IMPORTANCIA

del consumo de
FRUTAS y HORTALIZAS




9 raciones de

Beneficios de consumir frutas y verduras es lo ideal Consecuencias de no
frutas y verduras para tu dia consumir frutas ni verduras
Gran variedad de 140-150 ;fncci;?SdZ y limpio Problemas

vitaminas y minerales. cardiovasculares.

Hidratan el organismo Problemas digestivos.

Racidn de fruta

Facilita la digestion. * 8 frutillas. Desordenes
 1rodaja mediana de anand, sandia metabolicos.
Aportan fibras. © melon.
e 1 fruta mediana entera .
Depresion
No aportan grasas.
. . Racidn de hortaliza Defensas bqqu
Aportan vitaminas
antioxidantes naturales. * 1plato grande de lechuga. ,
¢ 1plato chico cocido de: acelgas, Dia be‘l‘es

. . | espinacas, coliflor, brécoli, calabacin o
MeJoran nuestra piel.

champifiones.

e Tunidad de zanahoria.




